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Predmluva

Clovék je socialni bytost. Potiebuje vyristat a rozvijet se mezi
lidmi. Abychom se stalilidmi a ziistali jimi, potrebujemejiné lidi.
Prototak dlouhoztistavaji nase ,mladata“ve svych rodinach. Tak
se nas$ mozek roky uci resit slozité tkoly, adaptovat se na rtizné
situace, rozvijet se... Prave to nas uci lidé, kteri nas vychovavaji.

Vétsinou jsou to nasi rodicové, ale ne vzdycky. Mama s tatou,
ale nékdy i mama s mamou, tata s tatou, mama s babickou nebo
jenom mama nebo jenom tata nebo teta... je to jedno. Maji to byt
lidé, kteri jsou okolo nas stabilné a dlouhodobé. Proto se lidem,
tel nebo pecovatelé®.

Tito lidé ndm pomahaji nastavovat a rozvijet nasi ,vztaho-
vost“: vytvaret vztahy, vztahovat se ke svétu, k vécem a k jinym
zivym bytostem, k prostiredi a k myslenkam, ke kulture ak ¢asu,
ktery nam byl dan... a k jinym lidem. Samozrejmé.

Na strankach této knihy se budu ¢asto dotykat pravé pojmi,
jako je vztahovost, vztahovani se a vztah.

Mezi vztahovosti a vztahovanim se je trochu rozdil. Hned
vysvétlim.



Vztahovani se je svym zptisobem proces, ktery ukazuje na to,
jak jednotlivei navazuji a udrzuji vztahy s ostatnimi lidmi (neje-
nom). Zahrnuje rizné aktivity mezilidmi a jejich chovani v téch-
to interakeich. Projevuje se ve formé komunikace, resp. toho, co
si v ramei komunikace sdélujeme a tzv. vyznamujeme - tedy jak
vnéjsim spoustéctim davame nas subjektivni vyznam. Skryva se
v ném i sdileni zajm, hodnot, emocionality a spole¢né travené-
ho casu.

Strucné receno, vztahovani se nam ukazuje, jak jednotlivec
reaguje na druhé lidi v ramci vztahu, napr. jak vyjadiuje emoce,
jak resi konflikty atd.

Je to psychodynamicky proces, ktery mtize byt ovlivnén rtzny-
mi faktory jako osobnost, kulturni normy a zku$enosti.

Vztahovost je socialné psychologicky termin, ktery ukazuje na
kapacitu nebo schopnost navazovat hluboké a smysluplné vzta-
hy s ostatnimi. Zahrnuje predevsim empatii, otevienost, citlivost
a schopnost byt v kontaktu s vlastnimi i cizimi emocemi. Mtize
také odkazovat na kvalitu vztahti, které jednotlivec ma, anato, jak
tyto vztahy ovliviuji jeho pohodu a pocit Stésti ¢i spokojenosti.

Vztahovost je ¢asto povazovana za stabilnéjsi vlastnost nez
vztahovani se, které se zaméruje na konkrétni chovani a inte-
rakce.

ZjednodusSené receno, vztahovani se mizeme vnimat jako
konkrétni akce a interakce, které jedinci podnikaji, aby navazali
a udrzovali vztahy, zatimco vztahovost odkazuje spisSe na schop-
nost, vnitini motivaci a ochotu jednotlivee navazovat hluboké
a smysluplné vztahy na emocionalni irovni.

No avztah je jejich vysledkem.

0d Johna Bowlbyho a Mary Ainsworthové vime néco o attach-
mentu, citové vazbé, ktera je zasadni praveé pro nasi vztahovost.



Zminuji se o tom hned na prvnich strankach pravé proto, aby-
chom si ukéazali, jak citova vazba ovliviiuje nasi vztahovost,
atim naSe vztahy.

Predstavte si, Ze vztahovost je takové lanko, provazek, kte-
rym se vazeme Kk jinym lidem. Ten, kdo méa bezpec¢nou citovou
vazbu, dokaze mit toto lanko navazané na jiné lidi. Je pruzné,
napjaté tak akorat, abych druhé lidi citil, vnimal a taky se nékdy
odpojil. To, kdyz zrovna potiebuji byt sim. A mohu to udélat,
protoze se citim v bezpeci a lidem blizko. Nedési mé, ze zrov-
na ted okolo mé nikdo neni. Mam zku$enosti, zazitky, které
mi Fikaji, Ze mohu k jinym lidem p#ijit, znovu a snadno se na
neé pripojit, zahackovat svoji karabinku, kterou mam na konei
svého vztahového provazku. Vim, Ze oni udrzi mé a ja je, kdyz
se bude dit néco neprijemného.

Jenze nékdo z nas ma kviili zazitkéim z raného détstvi toto
lanko neustale napjaté. Nedokaze se odpoutat od jiného ¢lo-
véka. Dési ho predstava, ze by mu ten ¢lovék zmizel. Pokazdé,
kdyz se o to pokusi, zabrnka na néj jak na obnazeny nerv, a ten,
ktery to své lanko na toho druhého navazuje, jej jeSté zkrati.
Nékdy i tak, Ze jim druhého obto¢i dokola a takika ho k sobé
svaze. Bez lanka se nehne.

Ted si ale zkuste predstavit, Ze nékoho blizkost k druhym
néjak zranovala. Tito lidé tak své lanko povolili. Vytvareji si
neustale prostor. Jsou na nékoho napojeni, to ano, ale rozhod-
né nepotrebuji byt moc blizko. Rozhodné ne v situacich, které
by je mohly znovu zrarnovat: to se radéji odpoutaji tiplné. Je
to pro né bezpecnéjsi. Uz jen predstava, Ze by jim mohl nékdo
ublizit, je natolik strasi, ze karabinku radéji odepnou, i kdyz
se potom citi osamoceni a zoufaji si. Prosté se jinym provaz-
kim vyhnou.



No a pak jsou takeé lidé, kteri ve svém détstvi zazili tak tézké
situace, Ze toto vztahové lanko prestrihli iplné. N&jak ziji. Tahaji
ten sviij slaboucky provazek za sebou. Obcas se pokusi jej zved-
nout a k nékomu ho hodit, ale na jeho konci neni zadna karabin-
ka, ktera by se mohla zahackovat. Citi se ve vztazich zmateni.
Nerozumi jim a casto sami ublizuji. Nékdy se ale mtiZe stat, ze
nékdo jiny prijde a pomiaze jim na tom jejich lanku udélat uzlik
aznovu je tak napojit k jinym lidem. Jenze ten uzlik nikdy nezmi-
zi. Je tam porad. Ale pokud toto napojeni néjakou dobu trva a je
bezpec¢né, mohou se i lidé s ustrizenym vztahovym provazkem
vztahy nakonec naucit vytvaret.

Je to lanko silné, pruzné, tenké, tlusté, opredené pentlicka-
mi, vypada jako ocelové lano, nebo je prisvitné jako vlasec? To
je vztahovost. To si bereme z détstvi, tuhle podobu mu vtiskla
nase vychovai psychologicky zaklad, ktery je nam dan geneticky.

Karabinka, to, jak se hackujeme, poutame, vazeme, je vzta-
hovani se. Nékdo se bez ptani zasekne, zahackuje na druhého,
nékdo tajné krouzi okolo a snazi se napojit, potichu otevrit kara-
binku a jesté tiSeji, nenapadné, ji pripnout na karabinku dru-
hého.

Vysledek, tedy to, jak nase lanka budou napjata, povolena,
nebo omotana jedno okolo druhého, nebo jenom okolo jednoho,
jevztah. Sue Johnsonova to krasné nazvala vztahovym tancem.
Jak nam lanka, provazky, nité, vlasce dovoli spolu tancit, je vztah.

Proto jsou pro nas vztahy tak neuvéritelné zasadni.

Dnes jiz diky evoluéni biologii a antropologii vime, Ze nasi
predkové byli zavisli na spolupraci a socialni soudrznosti, jinak
by neprezili. Spolupraci a sdilenim zdrojim lépe celili hrozbam
a ziskali potfebnou potravu a itocisté. Diky tomu jsme se mohli
vyvinout v takové bytosti, kterymi jsme dnes.
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Vztahy nam poskytuji psychickou, resp. emocionalni oporu
v obtiZznych dobéach a zvysuji nasi radost a spokojenost ve chvi-
lich stésti. Pro mnoho lidi jsou vztahy zdrojem utéchy, bezpe-
¢i a pochopeni.

Interakce s ostatnimi ndm umoznuji ucit se, rozvijet se a rtist
jako jednotlivci. Prostiednictvim vztahti mtZeme ziskavat nové
perspektivy, rozvijet dovednosti a rozsirovat si obzory. Spolu-
prace mezi lidmi je ¢asto zakladem kreativity a inovaci. Vétsina
velkych objevii a pokroki ve spole¢nosti pochazi z kolaborativ-
niho usili.

Vztahy hraji také klicovou roli v nasi identité. Definujeme se
Castecéné tim, jakymi vztahy jsme obklopeni. Ptislusnost k so-
cialni skupiné nebo komunité dovede poskytovat pocit souna-
lezitosti a smyslu.

Objevuje se ¢im dal vic dikazi, Ze socialni vztahy maji pozi-
tivnivliv na fyzické zdravi. A naopak socialniizolace a osamélost
mohou mit negativni dopad na fyzické zdravi a byvaji spojovany
s vy$Sim rizikem nékterych onemocnéni.

V neposledni radé hraji vztahy z biologického hlediska roli
vreprodukei a pééi o potomky. Vztahy a rodinné vazby umoznu-
jipredavani genti a zajistuji, ze mladata dostanou péci a ochranu
pottebnou k preziti. A tim mohou dal predavat nejenom geny,
ale i to, co se do svych primarnich pecovatelti naucili — rozvi-
jet, budovat a obohacovat kulturu a spole¢nost, ve které sami
vyrustali.

Vztahy jsou pro ¢lovéka zasadni na mnoha trovnich. Mluvi-
me ovSem o kvalitnich vztazich. O takovych, které nam posky-
tuji to, co jsem na predeslych adcich popsal.

Aby nam to vSechno dokazaly predat, musime o nich néco
veédeét. Vstupovat do nich védomeé a budovat je.



Zdravé, naplnéné vztahy dokazou mit pozitivni vliv na nase
psychické zdravi. Na druhou stranu nekvalitni nebo neprizni-
vé vztahy mohou vést k izkosti, depresi a jinym dusevnim poti-
zim. Kvalitni vztahy zpravidla posiluji jednotlivcovu sebetctu
a sebehodnoceni. Pocity jako byt milovan, cenén a respektovan
pomahaji vytvaret pozitivni obraz o sobé.

V dne$ni na vykon orientované spole¢nosti nas vztahy mohou
iinspirovat a podporovat v dosahovani nasich osobnich cilt.
Kdyz vime, Ze mame na koho se spolehnout, dovede to byt silny
hnaci motor naseho usili a ambici.

Kdybyech si vyptij¢il néco ze sociologie, socialni vztahy prispi-
vaji k tvorbé tzv. socialniho kapitalu, tedy sité vztahti a divéry,
ktera se casto vyuziva jako psychologicky polstar, abychom na
této planeté viibec mohli Zit.

No akdyz tohle vSechno mame, uvédomujeme si to, pracujeme
na tom, miizeme si nakonec dovolit vstoupit do naseho vnitini-
ho svéta. Protoze vztahy, které mame, nAm vytvareji pocit bez-
peci pro to, abychom mohli udrzovat uréitou miru nezavislosti
a schopnost byt sam se sebou. Vyvazovani mezi blizkosti a auto-
nomii je dillezité pro celkovou pohodu a Zivotni spokojenost.

Jenze.

Nase zapadni kultura a socialni prostredijsou posedlé intim-
nimivztahy. Kdyz se fekne vztah, vét$iné z nas okamzité nasko-
¢ivztah se svym milym, milou nebo obéma. Nebo vztahy nasich
rodic¢t. Nasich kamaradt a kamaradek. Vztahy filmovych a lite-
rarnich postav.

Predevsim ale ty intimni.

Jenze my dnes diky sou¢asnym vyzkumiim na poli véd o ¢love-
ku vime, Ze mtizeme prozit kvalitni a naplnény vztah i bez toho
partnerského. Jesté se zkouma, jestli to jde celozivotné, a zatim



to vypada, Ze ano, ale je to jenom hypotéza, ktera se musi proveé-
rit dlouhodobym vyzkumem.

Intimitu miizeme vytvaret a zazivat i s jinymi lidmi nez s part-
nery. Mozn4 jen chvilkové, kdezto nasi partneri nam ji prinase-
jistabilné. V tom je zasadni rozdil.

Pro nas zivot, pro jeho spokojenost, smysluplnost je dalezi-
té to slovo ,vztah“. Musime mit vztahy. Musime Zit a napojit se
najiné lidi. Ale i na zvirata. Na véci. Na prostredi. Na myslenky.
Je tojedno.

Musime mit vztahy.

Clovék bez intimniho vztahu neni sim. MidZe mit okolo sebe
armadu jinych lidskych bytosti, ke kterym se vztahuje, prohlu-
buje svoji vztahovost a shm pomaha rozvijet vztahovost téch, ke
kterym ho néco poji. A jak jsem psal vyse, tyto vztahy maji mnoho
podob.

Potiz za¢ne vmomenté, kdy se ¢lovék citi osamoceny. Proziva
pocit, Ze je nedobrovolné sam, a pritom by se tak rad k nékomu
vztahoval. A z riznych dtivodti to nejde.

Ty mohou byt psychické, napriklad riizné podoby socialni
fobie, traumat ¢i emocionalnich zranéni. Nedovoluji mu vstoupit
do vztahti, protoze ho ovlada casto nevédoma hrtiza z toho, co by
tyto vztahy mohly znovu prinést, a to je silné negativni (pamatu-
jetenavztahovalanka?). Dalsi zranéni, dalsi bolest, dalsi smutek.
Proto aktivuji své obranné mechanismy, které mi nedovoli do-
tknout se dalsiho clovéka. Uz jsem zazil ¢i zazila tolik zranéni, ze
nedovedu najit zbytek odvahy a diivéry a znovu se o néco pokusit.

Nebo mize jit o riizné souvislosti, Zivotni kontext, ktery mi
nedovoli byt mezi lidmi. Jsem sdm éi sama na vychovu dité-
te. Jsem s nim zavirena doma mezi étyfmi sténami a jsem rada,
kdyz zrovna usnulo, a mam trochu penéz nato, koupit nAm néco

13



k jidlu a k tomu nové boty. Rozhodné nemam ¢as ani mentalni
prostor zajit si do kina, nebo do posilovny, mezi lidi a chvilku si
s nimi povidat. A k tomu mohu Zit na malé vesnici, kam sotva
dorazi ,prazaci® o vikendu na chalupy, ale jinak je v ni pét a ptil
lidi, éasto o nékolik let starsich nez ja, takze o ¢em bychom si
povidali?

Nebo mi je zabranovano byt s jinymi lidmi. To se déje ¢asto
v intimnich vztazich, kdy druhy mé néjakou svou psychickou
potiz, ktera vytvari pocit a potrebu kontrolovat, usmérnovat,
a hlavné omezovat svého partnera ¢i partnerku vkontaktu sjiny-
mi lidmi. A ja ve jménu lasky tento vztahovy vzorec, nékdy na
chvilku, nékdy na docela dlouho, ptijmu a za par let se mohu ocit-
nout ve stavu, kdy jsme sice spolu na dovolené, on ¢i ona by se
porad chtéli tulit, ale ja se citim tak sam/a, Ze si skoro az zoufam.

Podobné se mohou citit lidé, kteri maji rodinu, maji okolo sebe
spoustu lidi, ale nejsou to ,,jejich“ lidé. Jsou to lidé, kteri k nim
tak néjak prisli. Pravdépodobné podlehli natlaku spolecnosti, ze
spravné je mit rodinu, partnera, déti, psy i kocky, starat se o pra-
rodice, nebo o tety a stryce... A tak ty lidi, kteri nejsou tak primo
jejich, presto do svého Zivota pustili. Jenze za par let zjistuji, ze
by radi jiny Zivot, Ze ho vzdycky chtéli, ale ,néjak” se jim stalo, Ze
senechali zatlacit do rodinného kouta a nevédi, nemohou z ného
ven. Tipak ¢asto citi ,samotu z mnozstvi“. Sedivkouté na zahra-
dé svého vlastniho domu, kdyz se trreba zrovna griluje, okolo je
flira lidi, ale oni citi tak hlubokou samotu, az to fyzicky boli.

Takze ne. Nebavime se tu o samote, kterou nechei.

Bavime se tady o tom, Ze se rozhodnu nebo prosté zjistim, ze
intimni vztah neni pro mé, nepotiebuji ho. Na dovolenou poje-
du s kamarady. Mam s kym mit sex. Mam s kym sdilet to, co se
mi dneska v praci stalo.
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A nevadi mi byt doma sam a ¢ist si. To neni samota. Vim, zZe
sebou. Sam k sobé. A pracuju na tom. Rozvijim ho. Objevuju ho.

A to, Ze to mohu délat, je dar od lidi, kteri mé to naucili svou
vychovou a vlastnim prikladem ukézali.

Treba nékdy potkam nékoho, kdo ve mné vzbudi tak silny
zdjem a touhu, Ze vstoupim do intimniho vztahu.

A treba taky ne.

Budu védét, ze mohu mit mnoho jinych vztahd, které mé
budou napliovat.

A otom je tato kniha.
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I. Vztah k sobé

Pamatujete, jak jsem psal o vztahovych lanech, karabinkach
a tanci? Jak vztahovost, vztahovani se i nase vztahy budou
v dospélosti vypadat, zalezi na tom, jak moc silné lanko jsem
napojil sim k sobé.

Spis nez lanko potfebuju poradnou tepnu, ktera vyzivi mé
psychické srdce, mé ja.

Jak tahle pomyslna tepna vypada? Je bez tukovych usazenin,
anehrozi mi proto psychicky infarkt. Nebo je tenoucka, nevy-
zivovana, krvaci po kazdém vétsim stresu a dlouho se zotavuje?

Uz vsichni vime, Ze i o psychické zdravi musime pecovat. Neni
mozné si v 21. stoleti myslet, Ze se to ,néjak” stane. Jestli chce-
te mit svaly nebo byt ohebni, musite se hybat a musite trénovat.

Dobrovolné. Pravidelné. Neustale.

Cim vie trénujete, tim to jde snadné&ji. Mozek a nase télo si
snaz vytvori algoritmy, vzorce, které se za¢nou projevovat auto-
maticky, a uz to nebude takova drina.

Ale co si mam pod tim krucifix predstavit? O ¢em to Vojtko
a ostatni porad mluvi?

Zkratka vztah k sobé samé ¢i samému zahrnuje predevs§im
to, jaké pocity chovam a vnimam vici sobé. To je prvni tepna



vyzivujici moji vztahovou artérii. Dokazu viibec pojmenovat
avyhodnotit pocity, které se objevuji viici mné samému? Kdyzje
nékomu jinému smutno, pravdépodobné vétsina z nas to doka-
Ze pojmenovat, dle dané kultury a vychovy. Ale dokazu vnimat
smutek sam v sobé? A to nejenom v roviné ,,je mi smutno®, ale
trebai ,je mi smutno, protoze...“?

Nejde jen o smutek, ale i radost. Vztek. Uzkost. Stésti...

Dalsi tepna spojena s nasi vztahovou artérii je zptisob, jak se
k sobé chovame. Jak se o sebe starame, pecujeme, burcujeme,
motivujeme nebo se trestame. Kouzlo tkvi v tom, zda si chova-
ni k sobé viibec uvédomujeme. Jak moc je délame automaticky.
Treba zminéné trestani. Nebo zda se dokazeme zastavit a fict si:
ted néco potrebuji. Potiebuji se zastavit. Zklidnit. Jit na masaz.
Dat si néco dobrého. Nebo sijit zacvi¢it. Rict si o vyssi plat. Nebo
se automaticky zastavim a nic z toho neudélam, protoze si o sobé
myslim, Ze na tohle ,ja“ viibec nemam narok.

Treti oblast, ktera nas zivi ve vztahu k sobé samému, je, jaka
pro sebe délame rozhodnuti. Praveé tieba to, Ze si dneska vezme-
me volno a pijdeme na masaz, zabéhat si nebo si udélame vybor-
nékakao a budeme lenosit doma a ¢ist si knizku. Nebo proddme
vSechen majetek, abychom mohli par let svobodné cestovat.

Jinymi slovy: jde o to, jak vnimame sami sebe a své potreby,
jak jim rozumime, jak s nimi mluvime a jak na né reagujeme.
Jde o to, jak vnimame vSechny rtizné c¢asti sebe samych — nase
télo, nalady, mysleni a chovani. A také o to, jak se k témto ¢as-
tem sebe samych chovame, at uz s podporou, laskou, povzbuze-
nim a soucitem, nebo s kritikou a odporem.

Jak se k sobé chovam, jak se vnimam, zalezi na dalsi, nej-
podstatnéjsi tepné naseho vnitfniho vztahového cévniho
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systému. Kdo z vas uz slysel ¢i cetl o bludném kruhu, vi, Ze vse
vySe popsané prameni z toho, jak o sobé smyslim. Jaké mys-
lenky evokuji pravé moje prozivani, télesnou reakei a vysled-
né chovani.

Nejen kognitivné-behavioralni terapie vnimé a pojmenova-
va toto smysleni ve trech tirovnich.

Na prvni trovni se nachazeji nase automatické myslenky.
Jsou to ty, které vyvstanou v nasi mysli okamzité, bez vétsiho
usili, vmilisekundach. Jedna se o nauc¢ené myslenky, ¢asto pre-
vzaté, a to nejen v détstvi a dospivani, ale i pozdéji v dospélos-
ti, v praci, mezi kamarady a rodinou. ,,Uprchlici nAm seberou
pracia budou znasilnovat nase Zeny“ nebo ,Jit na postu v dnes-
ni dobé je na hodinu ¢ekani“ nebo ,, Jakmile si vezmu dovole-
nou, néco hrozného se v praci stane.“ MiZou to byt naprosté
banality i myslenky obiho dosahu.

Asi tusite, Ze vétSinou budou mit negativni konotaci. Pros-
té proto, Zze na§ mozek méa tendenci vnimat a zpracovavat kvili
principu adaptability spise negativni véci nez ty pozitivni. Rika
se tomu ,cognitive negative bias“. Cesky — negativni ohlu$ova-
ni mozku. A bud nam bude tvrdit, Ze néco takového se déje
(,vSichni se na mé divaji“), anebo predvidat, Ze néco takového
dit bude (,vSichni se na mé budou divat®).

Jenze to je jen Spicka ledovce. Dalsi Groven, uz méné vidi-
telna a rozpoznatelna, jsou nase ,,predpoklady®, resp. scénare
o tom, jak to v Zivoté funguje. ,KdyZ nebudu hodn4, nikdo mé
nebude mit rad a ja nebudu $tastna,” nebo ,Musim byt nejlep-
§i, protoze kdyz nebudu nejlepsi, vSimnou si, Ze za nic nestojim
a propusti mé...“ nebo ,Kdyz nebudu dennodenné meditovat,
praktikovat sidhanu a dzapovat mantry, nedosahnu samadhy
a zrodim se v dal$im Zivoté a budu trpét.”
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Zni vam to povédomé? Mné rozhodné. VSichni mame néjaka
presvédceni, predpoklady o tom a tom, které vytvareji nase mys-
lenky. Vétsinou negativni.

JenZze kdyby se vSechno toéilo jen kolem negativnich myslenek
(mam moc rad pojmenovani Daniela Amena, amerického neuro-
védce a psychiatra, ktery jim rika mravenec, tedy ,,ant = automa-
tic negative thought®) a predpokladii, fungovaly by snaze ty riizné
poucky a sliby napitiklad pozitivniho mysleni, které nam slibu-
je, ze kdyz budeme pouzivat rtizné pozitivni afirmace nebo pre-
svédceni, tak je vlastné prehlusime, néjak je prekecame a zivot
bude snazsi.

Jak ale mnoho z nas zazilo ¢i zaziva, neni to zase tak jednodu-
ché.

Hluboko v nas, vtom nasem psycholedovei, se skryva posledni
vrstva, a to tzv. jadrové presvédéeni o nas samych.

Jadrova presvédceni jsou zakladni postoje a nazory na sebe
sama, na ostatnilidi a na svét, ve kterém zijeme. Jsou to véci, které
povazujeme za absolutni pravdy hluboko uvnitf nas, pod v§emi
nasimi ,,povrchovymi® myslenkami. Jadrova presvédceni v pod-
staté urcuji, jak vnimame a interpretujeme svét a sami sebe.

Jadrova presvédceni jsou pro ¢lovéka dilezita, urcuji, do jaké
miry se povazujeme za hodné, bezpecné, kompetentni, mocné
a milované. Mohou byt pro kvalitu zivota uzite¢na, neuzitec¢na
nebo neutralni. Asi tusime, Ze neuzite¢na ¢i negativni nebo ne-
realisticka jadrova presvédceni dokazou negativneé ovlivnit nasi
dusevni pohodu a viibec celkovou Zivotni spokojenost.

Jadrové presvédceni jako pojem zformuloval poprvé zaklada-
tel kognitivné-behavioralni terapie Aaron T. Beck. Konstatoval, ze
tato presvédéeni pomahaji ridit interakce ¢lovéka se svétem, jeho
reakce na stres a jeho vztahy. A jsou jak pozitivni, tak negativni.
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Zakladni sdéleni je v tom, Ze pokud se budu snazit presvédcit
sam sebe, budu pouzivat pékné pozitivni afirmace o sobé samém,
napriklad si stokrat za den odfikam , Jsem krasny clovek®, neza-
ridi to, Ze se krasnym clovékem stanu.

Predstavte si, Ze mate v obyvaku kupu hnoje. Presvédcovani
sebe sama, pseudopozitivni mysleni, po nas chce, abychom do
této kopy hnoje sazeli kyticky a délali, Ze to voni. A slibuje nam,
ze kdyz budeme dostatecné usilovat, stane se to pravdou.

A pak maji terapeuti/ky plné terapeutovny zoufalych lidi vycer-
panych z toho, jak strasné se snazi, a presto ziji své zivoty v iizkos-
tech, smutku a zoufalstvi... ajesté k tomu se citi provinile, protoze
jim pozitivistické odrikavani kouzel nejen nepomohlo, ale bohu-
zel jesté zivi hluboké negativni jadrové presvédceni o sobé, které
treba muze znit: ,Jsi odporny ¢lovék, ktery kazdého zklame
anikdo ho nebude mit rad.”

Tak jak mtze takova véta ,,Jsi krasny ¢lovek...“ tohle trumf-
nout?

Samoziejmeé zZe chodi po svété lidé, kterym byla vychovou
dana do vinku pozitivni jadrova presvédceni, ktera v nich rezo-
nuji slovy jako: ,Jsem ¢lovék, ktery chybuje, ale z chyb se doka-
Zu poucit aneopakovat je...“ nebo ,Jsem milujici ¢lovék, ktery ma
své hodnoty...“ nebo ,Jsem milujici élovék...“

Tato presvédéeni se ¢asto formuji v raném véku a ovliviuji je
rzné zivotni zkuSenosti. Identifikace a pripadna zména negativ-
nichjadrovych presvédéeni miize vést k lepSimu sebepojeti a cel-
kovému zlepsSeni kvality zivota.

Negativni presvédceni o sobé samém je pro naSe sebeprijeti

asebetctu, pro vztah k nAm samym, fatalni. Jadrova presvédce-
ni maji obrovsky vliv na nas pocit sounalezitosti a na zakladni
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obraz toho, jak nas vnimaji a jak s nami zachazeji ostatni. Jak se
sebou zachazime my sami.

Je to ustaleny zptisob, jak sami sebe interpretujeme, hodnoti-
me, vytvarime. A podle nich hodnotime i druhé a svét okolo nas.

Je to nas zakladni mentalni filtr, kterym proZeneme cokoliv,
co se okolo nas déje.

Jadrova presvédceni se vyvijeji v reakci na prozité zkusenos-
ti clovéka. Vytvareji se od raného détstvi a casem se ustaluji. Jak
dité roste, snazi se pochopit, co se kolem né&j nebo s nim déje.
Chce najit smysl v tom vSem zmatku a v rameci svého psycholo-
gického vyvoje se ze vSech téch déjti a situaci poucit a prezit. No
a tim si vytvari soubor presvédceni.

Protoze se vSak jadrova presvédceni zacinaji vytvaret tak
brzy, nejsou vzdy zaloZena na vyvazenych, ovérenych nazorech.
Déti nevédomky vstiebavaji poselstvi od rodiny, pratel, ucitel
a médii a tato poselstvi mohou pozitivné nebo negativné ovliv-
nit jejich pohled na svét. Tato presvédéeni se nachazeji ve sklepé
naseho domu osobnosti. KdyZ se néco stane, néco nebo nékoho
potkame, nase mysl otevie dvere od sklepa, prohrabe se vném
mezi vSema téma zavarovackama vSech détskych vzpominek
azkusenosti, které jsme si schovali, protoze z niceho jiného jsme
v détstvi nemohli brat, jednu z nich vybere a z ni potom varime.
Nakonec z toho ukuchtime néjaky ns predpoklad a automatic-
kou myslenku, kterou v reakei na vnéjsi podnét konzumujeme.
A dasto nam nechutna.

Nebo jinak. Ze za¢atku nam velmi chutn4, protoze nase jadro-
vé presvédceni a predpoklady a automatické myslenky jsou sou-
Casti obranného systému, ktery nas ma ochranit pred svétem.

Ale tady potrebuji napsat néco, v cem se ¢asto mylime. Zbavit
se obrannych mechanism?ti nelze, rozhodné ne iplné, anemame
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